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Luomu ja sen kehitys

- luomua pidetaan esilla eri tapahtumissa ja markkinoilla

- huomioidaan luomutrendit

- seurataan luomun kysyntaa myos maailmalla

- luomutiedon jakaminen ja koulutus
Lammastalous

- lisdaantynyt Keski-Pohjanmaalla

- suurin osa lampureista on jo luomussa
Tuotteet: liha, villa, kasvellla varjatyt langat, kasityo

Luomuasiantuntijoina Keski-Pohjanmaalla Jari Tikkanen ja Seija Roimela
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Kerrotaan kiinnostavasti ja innostavasti lahella kasvavista ja tuotetuista
superruoista.

Pohjolan superruokia ovat mm. kaura, kaalit, |ahikalat, vihannekset ja
juurekset, rypsi, metsamarjat, villivihannekset.

Kaksivuotisen hankkeen aikana jarjestetaan yhteensa valtakunnallisesti 150
ruokakurssia, 150 alueellista tapahtumaa ja 16 maakunnallista tapahtumaa.

Keski-Pohjanmaa piirikeskuksen alueella jarjestetaan naista 10
aluetapahtumaa 1 maakunnallinen tapahtuma ja 10 ruokakurssia vuonna
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Miksi maa- ja kotitalousnaiset haluavat kertoa Pohjolan
superruuista?

Maa-ja kotitalousnaisten rooli
lahinna on tiedon jakaminen ja
markkinointi seka tuotekehitys

Haluamme jakaa iloa lahiruuasta
kaikkien ulottuville.

Kaurasta kaaliin, muikusta
mustikkaan —

Pohjolan superruuat lautasille -hanketta
rahoittaa maa- ja metsatalousministerio
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Pohjoiset metsat, jarvet ja pellot superruokaa

pullollaan
 kalat ja kasvikset ovat superruokaa
parhaimmillaan.

» Suomessa on tutkittu ja huomattu
Itameren ruokavalion ja mm.
metsamarjojen, kauran ja rukiin
terveysvaikutukset.

« Superruoka-innostus onkin paluuta
juurille: Tehdaan ruokaa itse, tuoreista
lahiraaka-aineista. Opitaan kayttamaan
unohdettuja raaka-aineita. Kerataan
metsista makoisia marjoja ja villiinnytaan
villivihanneksista.
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Villivihannekset ja yrtit

Villivihannekset ovat oiva lisa Pohjoiseen
ruokavalioon. Esim. nokkosessa on paljon mm.
kalsiumia, rautaa, folaattia ja fosforia. Se
voittaa vertailussa pinaatin!

Kiinnostusta on yrtti-ja villivihanneshankkeisiin
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Kala ul lautaselle

Kalan pehmea rasva on erittain
terveellista. Muikun rasva on erityisen
hyvaa, silla 20—40 % muikun rasvasta
on omega-3-rasvaa, joka on elimistoélle
valttamatonta. Omega-3-rasvat ovat
tarkeita mm. aivojen kehitykselle ja
sydanterveydelle. Kalasta saa myds
paljon D-vitamiinia.

Kalaa tulisi sydda 2—3 kertaa viikossa,
eri kalalajeja vaihdellen.
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Yhdistykset mukana hankkeissa

Yhdistysten apua ja osaamista tarvitaan

Tapahtumat voivat olla mm.
— kylatori, markkinat tai muu tapahtuma, jossa esittelypoyta
— esittelypoyta esim. paikallisen kaupan edessa
— Kkaikille avoin tapahtuma, jonka yksi osa on asiantuntijan luento ja/tai esittelypdoyta

« Tarkeinta on, etta tapahtumat ovat avoimia kaikille!

» Paikallisyhdistysten vakea toivotaan mukaan ideoimaan tapahtumia, talkoolaisiksi seka
viestimaan tapahtumista paikallisesti.

« Palikallisten raaka-aineiden ja makujen nakyminen on erittain tarkeaa!

b MAA- JA
KOTITALOUSNAISET






